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จากนี้ไปขอให้ทุกท่านได้ตั้งใจรับฟังแนวทางแห่งการปฏิบัติพระกรรมฐาน การบันทึกเทปครั้งนี้เป็นครั้งที่ ๒๖๕ ประจำวันอังคารที่ ๑๐ มิถุนายน พุทธศักราช ๒๕๕๑ ก็จะได้นำเอาอายตนธาตุนิเทศ คือบทที่ว่าด้วยการแบ่งชีวิตออกเป็นอายตนะ คือที่ต่อ ๑๒ แห่งและธาตุ ๑๘ ประการที่พระพุทธโฆษาจารย์ได้อธิบายไว้ในคัมภีร์วิสุทธิมัคค์เป็นตอนที่ ๕ แต่ก่อนที่จะได้อธิบายในเรื่องนี้ ก็จะแนะนำการปฏิบัติในเบื้องต้น
 เนื่องจากวันนี้มีนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ของเราที่ลงเรียนในวิชาพุทธจริยธรรมได้มาปฏิบัติชดเชยในครั้งแรกที่ขาดกันไปก็จะได้แนะนำการปฏิบัติในเบื้องต้นเสียก่อน 
การฝึกจิตเขาเรียกว่ากรรมฐาน กัมมะ แปลว่า การงาน ฐานะ แปลว่า ที่ตั้ง กรรมฐาน คือ การหางานมาให้จิตทำ หมายความว่า โดยปกติจิตมนุษย์จะคิดฟุ้งซ่านไปเรื่อย เพราะว่าธรรมชาติของจิตมันต้องคิด ในวันๆหนึ่งนักจิตวิทยา นักวิทยาศาสตร์ เขาทำการคำนวณว่ามนุษย์เรานี่ คิดวันหนึ่ง ประมาณ ๖o,ooo กว่าเรื่อง แต่ความคิดเหล่านั้นเอามาใช้ประโยชน์ได้จริงๆไม่ถึง ๑๐ เปอร์เซ็นต์ แสดงว่าจิตไวมาก มันมีความไว จะบอกว่าไวเหนือแสงก็น่าจะได้เพราะมันคิดสารพัดเรื่อง แล้วเรื่องที่คิดนั้น บางทีมันก็เป็นเรื่องที่ผ่านไปนานแล้ว ๒๐,๓๐ ปีบางทีเราลืมไปแล้วด้วยซ้ำ 
พอมาปฏิบัติสมาธิมันก็ไปหยิบเอาเรื่องในอดีตที่ฝังอยู่ในจิตเข้ามาคิด บางทีมันก็ปรุงแต่งไปในอนาคตที่ยังไม่มาถึง คาดการณ์ไว้ว่าอีก ๕ ปีเราจะเป็นอย่างนั้น อีก ๑๐ ปีเราจะเป็นอย่างนี้ ทั้งๆที่เราอาจจะมีชีวิตอยู่ไม่เกิน ๗ วันก็ได้ เหมือนที่เมื่อวานดูข่าวนิสิตจุฬาฯ  เรียนเก่งมาก คณะวิทยาศาสตร์ เกรดเฉลี่ย ๓.๖๙ กระโดดตึกตาย ตอนนี้ยังหาสาเหตุไม่ได้ คุณพ่อบอกว่าก่อนออกจากบ้านก็ดูแล้วยังร่าเริงอยู่ แต่เธอจะป่วยเป็นโรคซึมเศร้า เกรดเฉลี่ย ๓.๖๙ ไม่ใช่ธรรมดา 
อันนี้ก็คือเป็นเรื่องของความคิด ความคิดของมนุษย์มันจะคิดสารพัดเรื่อง  แล้วมันก็ปรุงแต่งไปวิ่งในอดีต คือสิ่งที่ล่วงไปแล้ว  วิ่งไปในอนาคตคือสิ่งที่ยังไม่มาถึง ก็คือการวาดภาพ การจินตนาการ  มนุษย์เรามันไม่ยอมอยู่กับปัจจุบัน ความคิดก็เป็นเหมือนกับตัวสร้างความทุกข์ให้แก่เรา คนโบราณท่านจึงสอนไว้ว่า อยู่คนเดียวให้ระวังจิต อยู่กับมิตรให้ระวังวาจา 
ความคิดมันมีสารพัด คิดที่จะให้ตัวเองเป็นทุกข์ก็ได้ คิดที่จะทำให้ตัวเองเป็นสุขก็ได้ คิดไปคิดมาก็เบื่อหน่ายชีวิต เบื่อหน่ายโลกนี้ แล้วก็ทำลายตัวเอง ความจริงชีวิตกว่าจะได้กำเนิดเกิดมาไม่ใช่ของง่าย เหน็ดเหนื่อยลำบาก โดยเฉพาะคนที่เป็นพ่อแม่ ต้องอุ้มท้อง ๙ เดือน ต้องเลี้ยงดูด้วยความรัก แล้วการจะได้กำเนิดเกิดมาเป็นมนุษย์ก็เป็นของยาก 
ในทรรศนะของพระพุทธศาสนา ถือว่าต้องได้มาด้วยบุญใหญ่ ต้องมีบุญจริงๆจึงจะได้มาเป็นมนุษย์แล้วเกิดมาไม่พิกลพิการ เกิดมามีสติปัญญา ไม่เป็นโรคปัญญาอ่อน มีอวัยวะครบถ้วนบริบูรณ์นี่ก็ถือว่ามีบุญมาก เพราะฉะนั้น เราต้องรักษาร่างกายนี้ให้ดี 
การทำอัตวินิบาตกรรมคือการฆ่าตัวตาย ในทางพุทธศาสนาถือว่าเป็นบาป เหตุที่เป็นบาปเพราะว่าขณะจิตกำลังจะสิ้นใจ มันเต็มไปด้วยอกุศลจิตคือความโลภ ความโกรธ และความหลง จิตเต  สังกิลิฏเฐ  ทุคคติ  ปาฏิกังขา   เวลาจะสิ้นใจตาย ถ้าจิตเศร้าหมองด้วยอำนาจของกิเลส คือ โลภ โกรธ หลง ตายแล้วก็ไปสู่ทุกขติ มีนรกเปรต อสูรกายแล้วก็สัตว์เดรัจฉาน เป็นต้น มีแค่เพียง ๐.๐๐๑ เปอร์เซ็นต์  เท่านั้น มีน้อยมากที่ฆ่าตัวตายแล้วบรรลุอรหันต์หมดกิเลส 
เพราะฉะนั้น เมื่อเรามีกายนี้ ก็ดูแลเขาให้ดี รักษาเขาให้ดี ถ้ายังไม่ถึงฝั่งคือนิพพานนี้ ก็ต้องเอาอกเอาใจเขาหน่อย เลี้ยงดูเขา ดูแลให้เหมาะสมที่เราจะใช้เป็นเหมือนกับเรือ ที่ใช้ข้ามฟากไปสู่ฝั่งคือนิพพาน 
ทีนี้ในการปฏิบัติจิต การฝึกจิตของเราให้เกิดความสงบ มันก็ต้องมีวิธีการฝึกที่เขาเรียกกรรมฐานก็เพราะว่าปกติจิตมนุษย์มันจะฟุ้งซาน แล้วการฟุ้งซ่านนี่มันจะไปในอารมณ์ เขาเรียกว่าฟุ้งไปในกามคือรูป เสียง  กลิ่น รส  สัมผัส เนื่องจากจิตของมนุษย์เขาเรียกว่า กามาวจรจิต แปลว่า จิตที่ฟุ้งไปในการไขว่คว้าแสวงหากาม ดังนั้นในการฝึกจิตจึงจำเป็นต้องยกจิต จากจิตที่หมกมุ่นในกามนั้นเข้ามาสู่อารมณ์แห่งกรรมฐาน อารมณ์แห่งกรรมฐานก็คือ สมถกรรมฐาน และก็วิปัสสนากรรมฐาน สมถ แปลว่า การฝึกจิตให้เกิดความสงบ 
วิปัสสนากรรมฐาน แปลว่าการเจริญปัญญาเพื่อทำให้เห็นอย่างแจ่มแจ้งและก็ชัดเจน ถามว่าทำไมเราถึงฝึกจิต คำตอบก็คือเพราะจิตมันไม่อยู่ในโอวาท จิตมันพยศ จิตมันฝึกได้ยาก ทำไมถึงฝึกได้ยากเพราะธรรมชาติของจิตมันต้องคิด การคิดของจิต ๖o,ooo เรื่องต่อวัน มันก็จะคิดไปตามสิ่งที่มันต้องการ อย่างที่ได้บอกคือ วิ่งไปในอดีตไปเก็บอารมณ์ที่ผ่านไปแล้วมาปรุงแต่ง วิ่งไปในอนาคตคือการพยากรณ์คาดการณ์ สิ่งที่จะเกิดขึ้นแก่เราในอนาคต จิตไม่ยอมอยู่กับปัจจุบัน 
เมื่อวานดูรายการวีไอพี ช่อง ๙ เขาเชิญฝรั่งที่เป็นนักวิ่ง วิ่งได้ตลอด ฝรั่งคนนี้พูดดี พูดไทยชัดมาก เขาเอาการวิ่งเป็นการเจริญวิปัสสนา ปกติการฝึกสมาธิมันจะมีแค่ ๔ ท่า นั่ง ยืน เดิน และนอน แต่ฝรั่งคนนี้เขาเอาท่าวิ่งเป็นการเจริญวิปัสสนา พิธีกรก็สัมภาษณ์บอก วิ่งมันเจริญวิปัสสนาได้อย่างไร  ฝรั่งก็บอกว่าปกติจิตมนุษย์จะฟุ้งซ่าน มันไม่อยู่กับปัจจุบันขณะ ขณะที่วิ่งก็มีการรู้ตัวอยู่ ขณะที่ปลายเท้าสัมผัสกับพื้นก็ให้มีสติรู้ตัวอยู่แค่นั้น ไม่ต้องคิดว่าจะถึงเส้นชัยด้วยเวลาเท่านั้นเวลาเท่านี้ จะต้องเอาชนะคนนั้นคนนี้ไม่ต้อง วิ่งไปเรื่อยๆแล้วก็มีสติอยู่ตลอด ฟังแล้วก็เข้าท่า 
แสดงว่าเราสามารถบรรจุการปฏิบัติวิปัสสนาได้อีกหนึ่งท่า คือท่าวิ่ง วิ่ง วิ่ง วิ่ง วิ่ง วิ่งไป ด้วยการมีสติ ทำสติให้เป็นมหาสติ อยู่กับปัจจุบันขณะที่ปลายเท้าสัมผัสกับพื้นแล้วก็สปริงต่อไปเรื่อยๆ นั่นคือการฝึกจิตให้เกิดความสงบ ด้วยสมถกรรมฐาน จิตมนุษย์เหมือนม้าพยศ  ม้าพยศก็คือม้าที่มันอยู่ในป่า แล้วมันก็ไม่มีเจ้าของ ไม่ได้รับการฝึกหัด มันก็วิ่ง เที่ยว เล่นของมันไปเรื่อยๆ ม้าพยศเวลาเอามาฝึกใหม่ๆยาก ยากมาก ดีไม่ดีคนเจ้าของที่จับม้าป่า โดนเตะบ้าง โดนดีดให้หล่นลงมาจากหลังม้าบ้าง วิธีการก็คือการจะต้องสร้างความคุ้นเคย ค่อยๆไปลูบหน้ามันบ้าง เอาหญ้าไปให้มันกินบ้าง แล้วค่อยๆฝึกมันไปทีละเล็กทีละน้อย การฝึกจิตก็เฉกเช่นเดียวกัน ฝึกใหม่ๆมันอึดอัด 
ตอนนี้นิสิตมาลงทะเบียนเรียนวิชาพุทธจริยธรรม ดรอปไปเกือบร่วม ๕๐ คน ถามเหตุผลต่างๆ ก็มีสารพัดในการอ้าง เป็นต้นว่าวิชาเรียนตรงกับวิชาภาคบ้าง เมื่อวานมี อุตสาหกรรมเกษตร มา ๖ คน ก็เลยถามว่า ทำไมดรอป แล้วก็มองหน้าเขาบอกว่าขอเหตุผลที่แท้จริงนะ เขาก็สะกิดกัน ทำหน้าตาอายๆ แล้วก็สารภาพมาบอกว่า ขี้เกียจนั่งสมาธิ เพราะว่ารู้ว่าวิชาพุทธจริยธรรมมีคะแนนเก็บภาคปฏิบัติตั้ง ๓๐  คะแนน ขี้เกียจนั่งสมาธิ ก็เลยบอกว่าไหนคุณลองหันกลับไป หันกลับไปหน่อยสิแล้วก็ดูพระพักตร์ของพระพุทธเจ้า เห็นอะไรไหมที่พระพักตร์ของพระพุทธเจ้าลองบอกอาจารย์สิ 
เขาบอกว่าเห็นพระพักตร์ของพระพุทธเจ้าที่ผุดผ่อง เบิกบานและก็เป็นใบหน้าที่มีความสุข ก็เลยบอกนิสิตทั้ง ๖ คนเหล่านั้น ที่มาดร็อปว่าการที่คุณจะแสวงหาความสุขที่แท้จริงในชีวิต มันไม่มี ทางลัดทางอื่นนอกจาก ศีล สมาธิแล้วก็ปัญญา 
ถ้าขี้เกียจปฏิบัติสมาธิก็ยากที่จะพบกับความสุขที่แท้จริงได้ ก็ไม่เป็นไร ตอนนี้บารมีคุณยังไม่แก่กล้า คุณอาจจะยังขี้เกียจ แต่จำคำของอาจารย์ไว้ อีก ๒๐ , ๓๐ ปีข้างหน้า คุณอาจจะเกิดปัญหาชีวิต แล้ววันนั้นคุณก็อาจจะต้องเข้าวัดแล้วก็ปฏิบัติสมาธิเจริญสติ แล้วคุณอาจจะรู้สึกว่าแหมเสียดายที่ปล่อยให้ช่วงโอกาสที่ดีงามในชีวิตหลุดลอยไป ก็จะมีนิสิตเป็นจำนวนมากเหมือนกันที่พอรู้ว่าวิชานี้ต้องปฏิบัติธรรมนี่ดรอปเลย บางคนบอกว่าให้ตายซะดีกว่าที่จะให้มานั่งสมาธิ ก็ยังได้ยินเข้าหูอยู่เหมือนกัน อันนี้ก็เป็นทัศนะของแต่ละคนที่แตกต่างกันออกไป 
ในการฝึกจิตอย่างที่ได้บอกว่า ต้องเริ่มจากเวลาที่สั้นที่สุด แล้วพยายามให้จิตเป็นสมาธิให้มากที่สุด คืออย่าไปใช้เวลามาก ถ้าใช้เวลามาก เช่นนั่งสัก ๑ ชม. แล้วจิตเป็นสมาธิแค่ ๕ นาที อีก ๕๕ นาทีฟุ้งซ่าน มันก็สู้คนที่ปฏิบัติ ๕ นาทีแล้วจิตสงบไม่ได้ นิสิตส่งงานครั้งแรกนี่ บางคนมีบารมีเก่านะ เขียนมาบอกอาจารย์ทำไมผมนั่งสมาธิแล้วมันมีแสงวูบวาบไปหมด มันเกิดอะไรขึ้น นี่ขณะครั้งแรก แสดงว่าของเก่าเขามี อันนี้ก็ต้องอธิบายกัน บางคนนั่งกันเป็นปียังไม่มีวูบวาบ 
มีบางคนมาครั้งเดียวปฏิบัติปั๊บ โอ้โห แสงวูบวาบที่ดวงตาคืออะไร แสดงว่าทุกคนมีของเก่าของแต่ละคนมากบ้างน้อยบ้าง ยังจูนไม่เข้าที่ ยังปรับไม่ถูกทิศทาง ก็ต้องค่อยๆสอนกันไป  ฝึกใหม่ๆให้ใช้เวลาให้สั้นที่สุด แล้วการฝึกคือก็การกำหนดดูลมหายใจนั่นแหล่ะ ลมหายใจมนุษย์มันมีความลับในธรรมชาติ ความลับในธรรมชาติก็คือมันมีความสุขในลมหายใจ 
เราสังเกตไหมเวลาเรากลุ้มใจ เราทำอย่างไร คนที่เวลาเครียดมากๆ กลุ้มใจมากๆ เวลาเราไปอยู่ใกล้ๆ เราจะได้ยิน เค้าจะทำอย่างนี้  เฮ้อ หายใจเข้าลึกๆแล้วก็ เฮ้อ อยู่อย่างนี้ เฮ้อ เฮ้อ เฮ้อ เฮ้อ เฮ้อ หลายเฮ้อเหลือเกิน คราวนี้เวลาคนมันมีปัญญา สูบลมหายใจเข้าไปลึกๆแล้วถอนหายใจดังๆ ทำไปทำมา เอ๊ะ ไม่เข้าท่า ไอ้ลมหายใจนี่มันเข้าท่า ก็เลยเริ่มสังเกตดูลมหายใจ ลมเข้าก็รู้ ลมออกก็รู้ คือไม่ทำอะไร เอาความรู้สึกของเราไปจับอยู่ที่ลมหายใจ เหมือนกับแมวกำลังจ้องตะครุบหนู ที่ปากรู เอ็งอย่าออกมานะ ทอมกับเจอร์รี่ เอ็งอย่าออกมานะ เองออกมาข้าตะปบเองแน่ ถ้าทำความรู้สึกอย่างนี้คือเอาสติคือตัวรู้ มาตั้งไว้ที่ปลายจมูก แล้วก็ดูอาการของลมหายใจที่ไหลเข้าไหลออก 
ข้อบกพร่องที่เป็นความบกพร่องอย่างร้ายแรงสำหรับนักปฏิบัติใหม่ๆก็คือการอึดอัด อึดอัด แล้วก็เวียนหัว แล้วก็รู้สึกเหนื่อย แล้วก็มักจะมีคำถามว่าทำไมถึงอึดอัด ทำไมถึงเหนื่อย ทำไมถึงเครียด อันนี้คือการไม่ผ่อนคลาย การเอาจริงเกินไป คือเหมือนพระบวชใหม่ พระบวชใหม่นี่จะทำอะไรก็กลัวอาบัติไปหมด กลัวจะต้องอาบัติ จะเดิน จะนั่ง จะยืน มันเขินน่ะ ทำนั่นก็เดี๋ยวจะถูกต้องอาบัติ เดินไวไปก็กลัวจะต้องอาบัติ มองสีกาก็กลัวจะต้องอาบัติ ทำอะไรไม่ถูก หรือเหมือนทหารใหม่ ทหารใหม่เขาบอกซ้ายหันก็เป็นขวาหัน ขวาหันก็เป็นซ้ายหัน มั่วไปหมด  ฝึกใหม่ๆมันตื่นเต้น ปฏิบัติใหม่ๆก็เป็นอย่างนี้ หน้าตั้งอกตึงแล้วก็เหมือนจะหายใจฟืดฟาด ฟืดฟาด 
นั่นคือการที่เราไปเกร็งในระบบของลมหายใจ ก็เลยบอกให้สร้างความรู้สึกว่า นึกภาพเตียงนอนสิ นึกภาพเตียงนอน นึกภาพตอนคุณกำลังล้มตัวลงนอน แล้วได้เหยียดขาเหยียดเท้า ทำความรู้สึกนั้นให้เป็นเหมือนกับขณะปฏิบัติใหม่ๆ
บางคนนี่คิ้วขมวดเลย คิ้วขมวดเหมือนกับปวดท้อง ต้องเอานิ้วไปจับที่หน้าผากแล้วก็เคาะเบาๆ แล้วก็บอกว่าผ่อนคลายๆ ปวดท้องหรือไงก็ลูก ไม่ต้องขมวดคิ้ว คิ้วไม่ต้องขมวด แล้วก็กำหนดดูลมหายใจเข้าออก ลมเข้าก็รู้ ลมออกก็รู้  ไม่บังคับลมหายใจ ไม่หนัก ไม่เบา ไม่ยาว ไม่สั้น คอก็ไม่ต้องก้มต่ำ อย่าก้มคอต่ำ อย่านั่งหลังค่อม อย่าบังคับลมหายใจ อาการทางกายถ้ามันปวดเมื่อยก็เป็นเรื่องธรรมดา เมื่อคืนฝรั่งเล่าว่า วิ่งใหม่ๆมันจะปวดเมื่อย มันจะตึงน่อง มันก็จะปวดประมาณสักสัปดาห์สองสัปดาห์ แล้วหลังจากนั้นคุณก็จะไม่ปวดเมื่อยไปตลอดเลยทั้งชีวิต เขาก็พูดดี 
อันนี้ก็เหมือนกัน เวลาเรามาฝึกใหม่ๆ เราก็กำหนดดูลมหายใจ อย่าไปฝืน ถ้ามันปวดเมื่อยเราก็ทน ถ้าทนไม่ไหวเราก็เปลี่ยนท่า เพราะการปวดเมื่อยเป็นเรื่องธรรมชาติ เราฝึกใหม่ๆมันก็ต้องเมื่อย แต่ถ้าฝึกดีเข้า นานเข้า จิตมันก็ไม่รับรู้เรื่องทางกาย 
ทีนี้ถามต่อไปว่าแล้วใช้คำบริกรรมอะไร คำบริกรรมนี่ถ้าในตัวอานาปานัสสติ ซึ่งเป็นคัมภีร์ต้นฉบับ เป็นตัวบาลีจริงๆ จะไม่มีคำบริกรรมเลย ๑๖ ขั้น ไม่มีว่าพุทโธ  ไม่มีสัมมาอรหัง  ไม่มีนะมะพะทะ ไม่มีหยุบหนอพองหนอ  มีแต่ลมเข้าก็รู้ ลมออกก็รู้ ลมหายใจเข้าสั้นก็รู้ ลมหายใจออกสั้นก็รู้ มีอยู่แค่นี้ 
ทีนี้ถามว่าแล้วไอ้คำภาวนานี่มันมาอย่างไร มันก็มาจากความฉลาดของพระโบราณาจารย์ อาจารย์ที่สอนสมาธิ คือท่านรู้สึกว่าถ้าภาวนากำหนดดูลมอย่างเดียวนี่จิตมันเบา มันแกว่ง มันเหมือนกับไม่มีอะไรยึด ก็เลยสอนให้เอาคำภาวนามากำกับลมหายใจด้วย ก็เลยเกิดสำนักต่างๆขึ้นมา คือสำนักทางอีสานก็ใช้ พุทโธ บางสำนักก็สัมมาอรหัง  บางสำนักก็นะมะพะทะ แต่ถ้าเราไปวิเคราะห์ดูในคำภาวนาเหล่านั้น ก็เป็นชื่อของพระพุทธเจ้าหมดเลย เราก็เลือกเอามาสักอันหนึ่ง แต่ถ้าถามว่าไม่ใช้เลยได้ไหม ไม่ใช้เลยก็ยิ่งดี มันจะได้ไม่ไปติดในบัญญัติ เพราะว่าบางสำนักนี่ใช้กันไปใช้กันมา ไปๆมาๆก็เกิดกิเลส พุทโธของฉันดีกว่านะมะพะทะของแก  นะมะพะทะของแกสู้สัมมาอรหังของข้าไม่ได้ มันเป็นชื่อของพระพุทธเจ้าทั้งนั้นเลยคำภาวนาเหล่านั้น แล้วพระพุทธเจ้าจะไปวิเศษกว่ากันได้ยังไง 
อันนี้ก็เป็นความโง่ของคนที่ไม่รู้แล้วก็เอากิเลสมาเกทับกัน เราก็ยกขึ้นมาสักอย่างหนึ่ง แล้วแต่เราจะชอบ ถ้าไม่ใช้ได้เลยก็ดี 
ทีนี้ก็สมมติว่าเราจะใช้ก็เลือกมา ยกตัวอย่างเช่น พุทโธ หายใจเข้าก็พุท หายใจออกก็โธ  พุทโธ  ทีนี้ให้สังเกตดูช่วงของการหายใจ ถ้าเกิดคนปกติที่มีอารมณ์ตื่นเต้น ที่มีอารมณ์ที่ไม่ค่อยสงบ ลมหายใจมันจะสั้น เขาเรียกว่าลมหายใจไม่เต็มปอด หายใจไม่ทั่วท้อง พุท... โธ...  พุท... โธ...  จะอยู่แค่นี้ อยู่ได้จมูกหรือแค่คอ ไม่ถึงอกไม่ถึงท้อง 
แต่ถ้าเกิดว่าช่วงของลมหายใจที่หายใจแล้วได้สมาธิมันจะยาวมาก ยกตัวอย่างเช่น พุท... โธ... มันจะอยู่ขนาดนี้  เขาเรียกว่าหายใจเต็มปอด หายใจทั่วท้อง ให้หายใจในการปฏิบัติสมาธิเหมือนกับคนนอนหลับสนิทสังเกตเวลาคุณพ่อคุณแม่หรือพี่เราน้องเรานอนหลับสนิทลึกๆแล้วเขาไม่รู้ตัว ช่วงการหายใจก็จะยาวมาก พุท.... โธ....จะยาวขนาดนี้ ก็ลองภาวนาดู ใหม่ๆไม่ต้องเอาใช้เวลามากเดี๋ยว
วันนี้จะใช้ให้เวลาซัก ๑๕ นาที ลองดูสิว่าใน ๑๕ นาทีนี้ จิตเรามีคุณภาพแค่ไหน ถ้าสมมุติว่าใน ๑๕ นาทีนี้ จิตไม่คิดเรื่องอื่นเลย อยู่กับลมหายใจเข้าออก อยู่กับคำภาวนา  อยู่กับการนับ โดยที่ไม่ฟุ้งซ่านเลย ขอให้เข้าใจว่านั่นเป็นสมาธิ แต่ถ้าจิตไปคิดเรื่องอื่น ไปฟุ้งซ่านกับเรื่องอดีตอนาคต ขณะนั้นจิตไม่เป็นสมาธิ หายใจเข้าพุท หายใจออกโธอย่างเดียว รู้ลมเข้า รู้ลมออก แล้วก็รู้การนับ นับทีละคู่ พุท... โธ... หนึ่ง พุท... โธ... สอง พุท... โธ... สาม พุท...โธ... สี่ พุท... โธ ห้า 
แล้วก็เริ่มต้นนับใหม่ แต่ถ้าจิตฟุ้งปั๊บคิดเรื่องโน้นเรื่องนี้ปั๊บ  เริ่มต้นนับใหม่เลย ลองสัก ๑๕ นาที แล้วคนที่มีเรียนในเวลา ๘ นาฬิกา พอให้อาจารย์ให้สัญญาณระฆัง สัญญาณกระดิ่ง ก็กราบพระและก็ออกไปเรียนได้เลย 
พอครบ ๗ นาฬิกา ๔๕ นาที ก็จะได้นำชาดก วันนี้จะได้นำเอาช้างยอดกตัญญูมาเล่าให้ฟัง ภาษาบาลีท่านใช้คำว่า อลีนจิตตชาดก 
จากนี้ก็จะงดใช้เสียง แล้วก็ขอให้ทุกท่านได้พากันฝึกหัดปฏิบัติจิตของตนเอง ถ้าเมื่อยก็พลิกนะ พลิกได้ เปลี่ยนท่าได้ นั่งพับเพียบบ้างขัดสมาธิบ้าง ถ้าเกิดมันไม่เปลี่ยนท่าบางทีมันจะเจ็บปวดทรมาน ก็ค่อยๆพลิกไป นั่งให้สบายๆขอให้ทุกท่านได้ตั้งใจปฏิบัติ ส่วนผู้ที่ฝึกคล่องแล้วก็เดินวิปัสสนาต่อไปได้เลย ฯ
